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ВОЗМОЖНОСТИ ЛФК КАК СРЕДСТВА ПРОФИЛАКТИКИ  
И ЛЕЧЕНИЯ МИОПИИ У СТУДЕНТОВ  
 
Проблема сохранения здоровья человека одна из вечных и повседнев-
ных, выходящая далеко за пределы сугубо медицинского знания. Без про-
филактических мероприятий, без самостоятельной активности в данном 
направлении ожидать существенных улучшений индивидуального и обще-
ственного здоровья сложно. Зрение, являясь основным информационным 
источником для современного человека, также нуждается в самостоятель-
ных лечебно-профилактических мероприятиях.  
Из всех заболеваний глаз для студентов наиболее актуальным являет-
ся миопия, поскольку по данным НИИ гигиены и охраны здоровья детей и 
подростков каждый третий старший школьник и студент имеет подобные 
отклонения различной степени [1]. До 25 % студентов, составляющих кон-
тингент специальных медицинских групп, имеют проблемы со зрением.  
Каждый второй пациент, страдающий миопией, консультируется у 
офтальмолога на тему того, можно ли заниматься спортом при данном за-
болевании, каким и в какой степени. На данную тему можно рассуждать 
очень долго и скрупулезно, поскольку существует множество тонкостей, 
связанных с указанным заболеванием зрительного аппарата. Несомненно, 
что сбалансированная двигательная нагрузка, учитывающая индивидуаль-
ные особенности каждого организма, этимологию и течение болезни, без-
условно, скажется на зрении только в лучшую сторону.  
Следует заметить, что при стремительном развитии миопии происхо-
дит, как правило, столь же быстрое ослабление глазных мышц. Впрочем, 
врачи-офтальмологи советовали ограничить себя от физических упражне-
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ний во избежание каких либо осложнений. Однако к сегодняшнему дню их 
мнения изменились в противоположную сторону: специальные упражне-
ния умеренной мощности позволяют не только укрепить мышцы глаз, но и 
приостановить процесс прогрессирования миопии.  
Один из разделов физической культуры, а именно лечебная физиче-
ская культура (ЛФК), является самым действенным, благоприятно сказы-
вающимся на здоровье глаз. В целом ЛФК представляет собой комплекс 
физических упражнений, направленных на лечение, реабилитацию и про-
филактику различных заболеваний. В русле обозначенной темы ЛФК пока-
зана всем лицам, имеющим прогрессирующую приобретѐнную и не 
осложненную отслойкой сетчатки, близорукость любой степени. Чем 
раньше назначается ЛФК при миопии и чем меньше еѐ степень, тем выше 
эффективность метода. 
Не вдаваясь в подробности конкретных многочисленных и разнопла-
новых упражнений, отметим основные особенности ЛФК при профилакти-
ке миопии. 
К прямым задачам ЛФК в плане профилактики зрения и здоровья 
глаз следует отнести: 1) улучшение кровоснабжения тканей глаза,             
2) укрепление мышечной системы глаза, 3) укрепление склеры, 4) улучше-
ние трофических и обменных процессов глаз [2]. Основной комплекс 
упражнений ЛФК для профилактики и лечения миопии включает: 1) спе-
циальные упражнения для глаз; 2) дыхательную гимнастику; 3) упражне-
ния для укрепления мышц шеи и спины с целью улучшения функциональ-
ных возможностей сердечнососудистой и дыхательных систем. 
Следует отметить, что в данном случае исключаются упражнения, 
имеющие в своѐм составе резкие движения головой. Именно поэтому 
наклоны туловища вперѐд рекомендуется выполнять в сидячем положе-
нии. Общую нагрузку во время занятий каждый занимающийся должен ре-
гулировать самостоятельно, тем самым корректируя исходные положения 
под себя, облегчая или усложняя упражнения, уменьшая или увеличивая 
амплитуду движений в зависимости от самочувствия. Для наиболее дей-
ственного влияния на организм занятия лечебной гимнастикой необходимо 
проводить с продолжительностью не менее десяти минут. 
Если касаться системы упражнений, то начинать необходимо с обу-
чения правильному дыханию, являющемуся фундаментом «идеального» 
здоровья [3].  
Далее выполняются специальные упражнения, в число которых вхо-
дят дыхательные, корригирующие упражнения, а также упражнения для 
укрепления свода стопы. Исходные положения тела выполняются лѐжа, 
сидя и стоя. Корригирующие упражнения представляют собой некую раз-
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грузку для позвоночного столба и выполняются в положении лѐжа в мед-
ленном или среднем темпе.  
После основного комплекса упражнений желательно дать дополни-
тельную нагрузку организму в виде подвижных игр, благотворно сказыва-
ющихся на самочувствии и эмоциональном тонусе человека. 
Подводя итоги, необходимо подчеркнуть, что чаще всего прогресси-
рующая миопия проявляет себя в тех случаях, когда нарушается нормаль-
ный режим зрительной работы, не выполняются рекомендуемые упраж-
нения для глаз или происходит чрезмерное увлечение противопоказанными 
видами спорта с соответствующим превышением допустимого уровня фи-
зической нагрузки. 
Основные выводы из вышеизложенного заключается в следующем.  
1. Организм человека является комплексной многоуровневой биологи-
ческой системой, в которой все компоненты так или иначе взаимосвязаны.  
2. Учѐт принципов ЛФК, использование еѐ частных методик всегда 
способствует сохранению и повышению потенциала здоровья, т.е. осу-
ществлению еѐ истинной гуманистической сущности. 
3. Студентам, как социальной группе риска относительно развития 
миопии, следует уделять больше внимания использованию средств ЛФК 
на учебных занятиях по физической культуре и самостоятельно. 
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